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 ام اس وتوانبخشی

 

  برای بیماران ام اس  توسط آقای ابوالقاسم نجفی 95برگرفته از دی وی دی جلسه آموزش توانبخشی که درسال  

 اجرا شده است.

 

 مدیریت آموزش وپژوهش    :  استخراج وتدوین

 99تیرماه
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زیادی           داد.تعداد  رانشان  افرادزیادی دچارمشکل جسمی شدندخودش  بعداز جنگ جهانی دوم که  توانبخشی 

ازمجروحین جنگ دچارضایعات نخاعی وصدماتی شده بودندومراکزتوانبخشی برای کمک به آنان باتخصص های  

تخصصی   های  برگردانند.آموزش  جامعه  افرادرابه  ایجادشدتابتواننداین  ازانقلاب  مناسب  قبل  درایران  فیزیوتراپی 

 دانشکده توانبخشی آغازبه کارکرد. 1352ازدانشگاه تهران شروع شدودرسال

فردبتواندارتباط   شودکه  می  افرادارایه  به  که  هدفمنداست  های  فعالیت  مجموعه  یک  چیست؟توانبخشی  توانبخشی 

- 1             لی توانبخشی عبارت است از: جسمی ،ذهنی واجتماعی رابرقرارکندوکیفیت زندگیش تغییرکند.ارکان اص 

می کند.ت فعالیت  اجتماعی وخانوادگی  رفع مشکلات  یامددکاری که درخصوص  اجتماعی  توانبخشی - 2وانبخشی 

بایدآموزش های خاصی راببینند.مثلا نابینابایدآموزش بریل داشته  آموزشی ،یعنی افرادی که درشرایط خاص هستند،

آموز  به  نیازدارند.یادرمورد جسمیباشد.یاناشنوایان  اشاره  زبان  است  -ش  ذهنشان سالم  یعنی کسانی که  ها  حرکتی 

وجسمشان دچارمشکل است ،بایدآموزش ببینندکه چگونه مسایل روزمره خودشان را حل وفصل کنند.مثلا اگرخانم  

 مناسب کند؟ عصاداشت چگونه بایدآشپزی کند؟چگونه بایدشرایط خانه را 2خانه داری روی ویلچرقرارگرفت یا 

انجام می شود-3 این بخش یک سری فعالیت های هدفمنددرخصوص توانبخشی  .یک تیم  توانبخشی پزشکی ،در 

سنجی،پرستاری،مددکاری   ،کاردرمانی،گفتاردرمانی،شنوایی  فیزیوتراپی  به  مربوط  کارهای  شودکه  می  تشکیل 

شی حرفه ای،برآیندکلیه اقداماتی که  توانبخ -4اجتماعی وپزشک متخصص،هرکدام درحیطه کارخودفعالیت می کنند.

درتوانبخشی انجام می شود،به توانبخشی حرفه ای ختم می شود.فردکارهای اجتماعیش انجام شده ،مسایل پزشکی  

انجام شده ،یاویلچریاعصایاوسایل دیگرراه می رودوحالا مهم ترین بحثش ،شغل وکاراست.دراین ارتباط بایدگروه  

 ولیه انجام دهند.شرایط فردرابسنجندوبراساس آن بتوانندآموزش های لازم رابدهند. های خاصی باشند،ارزشیابی ا

 فیزیوتراپی 

.یعنی کسانی که محدودیت حرکتی  می کند  یوتراپی حفظ دامنه حرکتی را میسر فیزیوتراپی چکارمی کند؟فیز          

درنظردارد. را  اندام  کل  کند.حفظ  هاکارمی  آن  باشندروی  صورت  داشته  این  دراندام  به  ،مشکلی  تغییرشکل  که 

مشکل   شخصی  ایجادنشود.مثلا  ثانویه  باشد.عوارض  مناسب  درشرایط  بدن  ومقاومت  استقامت  ایجادنکندوهمیشه 

نمی                 عضلانی پیداکرده اگربه آن رسیدگی نشودمشکل ثانویه فیکس شدن مفصل پیدامی کندومفصل حرکت
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راپی برنامه ریزی می کند.افرادی هستندکه تعادل ندارند.چه درراه رفتن  تعادلی هم فیزیوت-کند.برای کارکردحرکتی

عضلات   سفتی  وکاهش  قدرت  کند.افزایش  باشدواقدام  داشته  بایدبرنامه  فیزیوتراپی  رابطه  ایستادن،دراین  وچه 

کننددرکلینیک   افرادفکرمی  است.برخی  نیزمهم  بیماروخانواده  آموزش  است.همچنین  فیزیوتراپی  نیزازکارهای 

تمریناتی   چه  کنددرمنزل  اعلام  بخواهندکه  بایدازفیزیوتراپیست  شد.خیر،بلکه  کردنددیگرتمام  تمرین  فیزیوتراپی 

 ساعت فکرنکنندمشکل حل شده است.بلکه بایددرمنزل ادامه کارداشته باشند.2روز 2بایدانجام دهند.باهفته ای 

 روش های فیزیوتراپی 

 ،استفاده ازفنر،وزنه،طناب واین گونه موارد مکانوتراپی یا حرکت درمانی -1

 الکتروتراپی،دستگاه های خاص برای کارهای خاص که درمورد بیماران ام اس کاربردکمی دارد. -2

 یا آب درمانی که دربخش فیزیوتراپی است.هیدروتراپی -3

 ماه یک باردقت کنند:6تا3به این موارد بایدافرادهر 

ماه پیش چگونه شده است؟دقت تان  6همیشه دقت کنیدتمرکزتان نسبت به مثلا  کارکرد حافظه وتمرکزراتوجه کنید.

شودکه   مطرح  پزشک  یا  تراپیست  با  هست  هست.اگرمشکلی  مشکلی  یا  است؟آیابهترشده  شده  چگونه 

 چکاربایدبکنید،چه کارهای مهارتی رابایدانجام دهید؟ 

تی ،ازنظرلامسه،دقت کنیداگرمشکلی هست  حس تان خیلی مهم است.ببینیدحس تان کم شده ،زیادشده ،ازنظرحرار

 باپزشک مطرح کنید.

مطرح   داریدچرا؟باپزشک  دردنداشتیدحالا  قبلا  کنیدمثلا  رادقت  است؟درد  شده  کنیدچگونه  رادقت  بینایی  مسئله 

اید.بایدبررسی شود.دامنه حرکتی  کنید.ممکن است درفیزیوتراپی تمرین خاصی انجام داده ودچارمشکل درد شده 

مهم یعنی    خیلی  چرا؟  است  شده  نصف  آمدحالا  می  مقداربالا  این  آید.قبلا  می  حدبالا  تااین  من  است.مثلادست 

محدودیت حرکتی ایجادشده این خیلی مهم است.حتما باپزشک مطرح کنید.همیشه پاسچرووضعیت بدنی خودتان را  

بروید.اگراحساس می کنیدافتادگی شانه داریدیادست پایین رفته    مدنظرقراردهید.همیشه صاف راه  یاسربه طرف  ها 

کنید. کنیدشایدشمامتوجه  بررسی  چک  رابگوید.مرتب  بخواهیدببیندومشکل  خودراببینیدیاازدوستتان  قامت  خودتان 
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نمی شویدامادیگران متوجه می شوند.کوچکترین مشکلی که درقامت به وجودآیدروزبه روزعضلات آن ناحیه ضعیف  

متوجه می شویدتغییرشکل ایجادشده است.همیشه بالانس شرایط جسمی    می شودوشما اصلا متوجه نمی شوید.ناگهان

عضلان کنید.قدرت  راحفظ  باشید. خودتان  راداشته  تان  قبلا  ی  حالا  7مثلا  کردم  توانم    کیلو  2کیلورابلندمی  می 

 بلندکنم.این خیلی مهم است که بررسی شودمشکل کجاست؟چکاربایدبکنیم قدرت عضلانی برگرددوحفظ شود.

دیگروسایل کمکی است .چندمثال کاربردی ارایه می شود.بحث   

 

تان   ران  مفصل  مساوی  گیریدبایددرست  می  دست  به  که  دارد.عصایی  وکتاب  ازعصاحساب  عصا،استفاده 

باشد.اگرکوچکترباشدکج می شویداگربلندترباشدبه طرف مقابل کشیده می شوید.اندازه مناسب این وسایل بایدتوسط  

سانتی  15بایدجلوی پا قرارگیردیاشود.عصاتراپیست معین شود.همچنین آموزش نحوه استفاده ازعصا بایدحتما انجام  

می کنند.اندازه عصا                    عصااستفاده2مترفاصله داشته باشدوکنارپاقرارگیرد.ممکن است دوستانی باشندکه از

باشدوانتها  چقدربایدباشد؟ ران  مفصل  بایدنزدیک  وسط  دستگیره  ها  3مثلا  باشد.این  داشته  فاصله  باکتف  سانت 

برای   فردآگاه  طورهرفردبایدتوسط  دست  به  به  عصا  طوری  تواندهمین  نمی  شود.هرکسی  مشخص  دقیق 

بگیردبایدجزییات ونحوه استفاده برای هرفردمشخص شود.یااگرکسی ازواکراستفاده می کند،واکربایدچه اندازه ای  

شده روی     مشکل دارد.کاملا خمباشد؟بارهااتفاق افتاده بنده شاهدبودم فردی رفته واکرگرفته واستفاده کرده وحالا

بعدازآن برودولی  واکررابپوشاند.البته    ماه3یا 2،شایدراه  لبه  استخوان  بایدانتهای  کند.حداقل  قوزرابرطرف  بایدمشکل 
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بایداندازه آن برای هرفردتوسط تراپیست مشخص شود.واکربایدمناسب باشدتافردبتوانددرست استفاده کند.هرکدام  

صحبت کرد.شمامی خواهیدیک مشکل راحل کنیدیک مشکل    ازاین ها حساب وکتاب داردوبایدباکارشناس خودش 

 دیگراضافه می کنید.

 

مهارت های دستی رانیزمدنظرقراردهید.به عنوان مثال می بینیدیک پیچ کوچک رانمی توانیدببندید.تعادل خوبی با نخ 

 می      ی کنید.والیبال می خواهیدباز ی بینیددودست هماهنگ نیستند.مثلاوسوزن ندارید.موقع انجام یک حرکت م

 مشکلاتی برای فردایجادکند.واندتمی  اراهمیشه موردبررسی قراردهید.چونبینیددستتان ناهماهنگ است.این ه

 مشکلات بیماران ام اس وراه کارها 

مهم ترین مشکلی که درمورد بیماران ام اس داریم تغییرشکل پاسچرهست.شمامتوجه می شویدبدنتان به یک طرف  

ت.یاشانه ها افتاده به  است.یاازناحیه لگن پابه یک طرف کشیده شده است.یاگودی کمرخیلی زیادشده اسکشیده شده  

به وجودآمده ؟یاشمامی خواهیدبه طرف چپ یاراست بچرخیدمشکل دارید.کارهایی که  طرف پایین،چرااین حالت ها

ماهنگ،دست ها باهم ،پاهاباهم انجام  برای این امربایدانجام دهیدابتدا کارهای کششی است.انجام وتکرارتمرینات ه

درراه رفتن دارید،یک آینه  شود.مهم ترین بحث الگوهای صحیح راه رفتن است.اگرخودتان احساس می کنیدمشکلی  

وراه برویدوخودتان ببینیدآیامشکل دارید؟نکته دیگر،استفاده صحیح از وسایل کمک حرکتی  قدی درخانه بگذارید

وجودآمدهاست. به  مشکلات  واکرمناسب    برخی  یا  مناسب  فردازعصای  که  است  خاطراین  به  نکرده مثلا  استفاده 

عدم تعادل دربیماران است.هرگاه عضلات باهم هماهنگ نباشند،عدم تعادل به وجودمی آید.یک  است.مشکل دیگر،

مشکل  ،این باعث ناهماهنگی می شود.عدم تعادل درراه رفتن  اض پیدامی کندودیگری حالت انبساطعضله حالت انقب
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می شود.اختلالاتی که             ایجادمی کند.یادربرخی دوستان لرزش های اضافی دربدن هست که موجب عدم تعادل  

دربدن به وجودمی آیدافتادگی سریاشانه،کشش به یک طرف ،عدم تعادل ایجادمی کند.راه کارهاوفعالیت هایی که  

سطح اتکای ما زیادباشد.مثلا وقتی که فردواکربه دست می  بایدانجام شوداین است که برنامه راطوری تنظیم کنیم که 

به ایستیم وزنمان راروی        می دهد،می توانیم روی یک پا    گیردسطح اتکازیادمی شود.تمرینی که تعادل را افزایش

 یک پا بدهیم وبعدجابجاکنیم.

د.سفت شده است.انقباض  مشکل دیگری که برخی دوستان می گوینداین است که عضله پشت پاخیلی اسپاسیته دار

گذارد.اگراسپاسم   اثرمی  وتعادل  شودودرحرکت  ایجادمی  ناهماهنگی  ازآن  آیدوپس  وجودمی  به  شدیددرعضله 

می        دردست باشددامنه حرکتی راکاهش می دهدواجازه نمی دهددست به اندازه کافی بازشودومحدودیت به وجود

دهیم   بایدانجام  که  کارهایی  ترین  دهیم آید.مهم  بیشترانجام  کاررابافشاروقدرت  است.یعنی    انجام حرکات کششی 

درهروضعیتی فرق می کند.مثلادربخش مکانوتراپی یاحرکت  تاعضله کشیده شودواندام کشیده شود.شرایط کشیدگی  

گی  درمانی مابایک سری تکنیک ها وبرنامه ها باوزنه وفنرطوری شرایط رابرای اندام به وجودمی آوریم که شرایط خست

باشد.درمورداین    برای عضله ایجادمی شودواسپاسم ازبین می رودوفردبه راحتی می تواندکنترل حرکتی خودراداشته 

باشد.مشکلاسپاسم وگرفتگی له می کنندمسئ            دیگری که دوستان مطرح  ،آب درمانی هم می تواندمناسب 

ارطولانی نیست.حالت بی حالی وکسلی هم  ،که فردقادربه انجام کاست.یعنی کمی تحمل وکمی استقامت  خستگی

چکاربایدبکنیم؟اول   شوند.حالا  می  افرادزودخسته  که  است  این  اس  ام  ازمشخصات  آید.یکی  وجودمی  درافرادبه 

درموردخانم های خانه دار،کارهایشان را یک دفعه انجام ندهند.بلکه تقسیم بندی کنند.درزمان های مختلف باوقفه  

ی  آرام م می تواندکمک کننده باشد.عضلات را دخستگی به وجودنیاید.یوگاوریلکسیشن  واستراحت ،که باعث می شو

از  دهد.یکی  می  فردآرامش  که  کندوبه  می  عواملی  آورد.که  می  خستگی  آوردگرماست.گرمافوری  می  خستگی 

م.الگوهای  تواندیادراثرفعالیت زیادباشدیاقرارگرفتن درمحیط گرم،بنابراین دررابطه بامحیط کاروزندگی بایددقت کنی

کنیم. هماهنگ  یاتراپیست  کاردرمان  یک  رابا  روزانه  بایدهمیشه  تمرینات  فیزیوتراپی 

ساعت درهفته مشکلی حل نمی شودبایددرمنزل دنبال شود.پیاده روی کنیدامانه طولانی  2باومستمرباشدتااثرگذارشود

کمتری   خستگی  کنیدکه  حرکت  مسطح  درجاهای  تاحدامکان  و  مختلف  های  برای  مدت،درزمان 
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شماایجادشود.کوهنوردی خوب است امابرای کسانی که شرایط مناسب دارند.زیراسربالایی خیلی زودانسان راخسته  

 می کند.

بحث دیگر،آب درمانی یاهیدروتراپی است.استفاده ازآب باتوجه به شرایط فردمی تواندمفیدباشد.بررسی شده کسانی  

نان بیشترشده واسپاسم کمترشده است.چراآب واستخربرای انسان  که ازآب درمانی استفاده کرده انددامنه حرکتی آ

یکی   شود.این  ورمی  شودغوطه  می  واردآب  ووقتی  کمتراست  انسان  مخصوص  یاوزن  چگالی  است؟چون  خوب 

ازحسن هایش است.قانون ارشمیدس می گویدهرچیزی که واردآب می شودبه نسبت وزنش مقداری سبک ترمی  

رمی شود داخل آب حرکات را راحت تر می تواندانجام دهد.دامنه حرکتی انسان  شود.به همین دلیل وقتی سبک ت

می               وسیع تر می شود.نکته دیگراین است که وقتی واردآب می شویم فشاربه همه جای بدن یکسان وارد

 شودکه روی گردش خون تاثیرمی گذارد.

 

مقاومتی برای دست وپاداردمثل این که وزنه به دست وپابسته  قتی واردآب می شویم حالت  نکته دیگراین است که و  

کند،کوفتگی راکم می کند    شده که قدرت عضلات را زیادمی کند.حالا آب درمانی چه خواصی دارد؟دردراکم می

بیشترمی   بسیارموثراست،دامنه حرکتی  می شود،درتعادل  بهترانجام  می شود،تغذیه عضلات  بهترانجام  ،جریان خون 

می کنندچه آبی را                دوستان سوال حالارازهمه به مانشاط می دهدودرکیفیت زندگی تاثیرمی گذارد.شودوبیشت

می رود،فردزودخسته     درجه نبایدباشد.چون گرمابالا  30بایداستفاده کنیم؟درجه اش چقدرباشد؟آب مناسب بیشتراز 

استخر،چکاربایدبکنید؟اولشده   شود.حالارفتیدداخل  می  رارعایت    ودچارمشکلات  ایمنی  بایدمسایل 

عصاوواکردارند.حالا چه تمریناتی راداخل آب  کنید.سرنخورید.مناسب سازی شده باشد.خصوصا برای افرادی که  
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آب   به  لگدزدن  بعدپارادرحالت  برگردید.دفعه  برویدمستقیم  راه  بروید.مستقیم  راه  بدهید؟حداقل  بایدانجام 

شود. قوی  ایجادشودوعضلات  کنید.نشست  قراردهیدتامقاومت  پاحرکت  پاشنه  کنید.روی  پاحرکت  پنجه  روی 

استخررابگیریدوو بزنید.همه حرکاتیبرخاست کنید.لبه  ران  پادوچرخه  دامنه حرکتی  افزایش  باعث  ،شانه،گردن  که 

می            به زمین گیر ایشان حالت افتادگی داردوپنجه پاوسایرمواردمی شودتوی آب انجام دهید.بعضی دوستان مچ پ

می                          ین عامل بسیارمهمی درمشکل راه رفتن است.یک وسیله خیلی راحت هست داخل کفش  کند.ا

راح شودپابیایدبالاوخیلی  می  خوددرموردگذارندوباعث  بروند.باتراپیست  راه  کنید.بی  ت  صحبت  رفتن  راه  مشکل 

ش های آن  ینیم بعضی ازدوستان هنوزکفتفاوت نباشید.کفش های طبی دربعضی مواقع بسیارمهم است.متاسفانه می ب

ین ها بایدنقاطی ازاستخوان که  مشکل سازاست.بعضی دوستان دچارمشکلات حسی هستند.ا چنانی می پوشندکه واقعا

کنندچوبا داردرادقت  تماس  هاتشک  شود.این  می  زخم  باعث  حسی  بی  باشندن  داشته  ومراقب  بایدتغییرحالت 

بسی کنندکه  استفاده  مواج  اسباشندوازتشک  راارمهم  وجابجایی  بگوییم.ت  راهم  کند.تمرینات  تمرینات ایجادمی 

هو عبارتنداز:تمرینات  هستندکه  تنفسی،چنددسته  تعادلی،تمرینات ازی،تمرینات  قدرتی،تمرینات  تمرینات 

 کششی،تمرینات کف لگن،وتمرینات درآب  

 برخی مثال ها به شرح زیراست:

 تمرینات هوازی یااستقامتی،دوچرخه سواری،شنا،پیاده روی،دویدن 

راتخلیه  همه  هاراپرکنیدودقیقا  باشید.شش  داشته  عمیق  تنفس  وکامل  آرامی  است.(،به  مهم  تنفسی)خیلی  تمرینات 

 کنید،عضلات تنفسی راکاملا بازکنید،بادکنک بادکنیدکه عضلات تنفسی را تقویت می کند.

 تمرینات قدرتی،باوزنه،فنرووسایل دیگرمثل خمیربازی که خیلی ساده است.

این موضوع   برای  ادراریامدفوع خودراکنترل کنیم.تمرین  توانیم  ازدوستان می گویندمانمی  بایدعضلات  بعضی  که 

صندلی  کنیدوبشناسید.روی  دارد،احساس  می  رانگه  ادراریامدفوع  که  عضلاتی  کند.همان  راتقویت  لگن  کف 

این کارعضلات کف لگن   تقویت می شودوکنترل خیلی بنشینیدهمان حالت وعضلات را منقبض ومنبسط کنید.با 

 بهترصورت می گیرد.

 توصیه ها 
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وفیزیوتراپیست خوددرموردنوع،شدت و دوره زمانی تمرینات مشورت وصحبت داشته  همیشه با پزشک متخصص  -

 باشید. 

 دریک محیط امن تمرین کنید.ازسطوح لغزنده بپرهیزید.نورکافی داشته باشد. -

 تدافردی یانرده ای یا صندلی درکنارخودداشته باشید. اگرفعالیت های تعادلی انجام می دهید،اب-

 همیشه فعالیت ها راازکم شروع کنیدوادامه دهید.-

 همیشه فعالیت هاراتقسیم بندی کنیدودرچندمرحله انجام دهیدوبه آرامی وبه تدریج انجام دهید.-

 دمای آب همیشه موردنظرباشد.-

خ- که  ازاین  موردنظرباشد.قبل  همیشه  جسمانی  شویدوادامه  شرایط  کنید.اگرخسته  راتمام  شویدکاروفعالیت  سته 

 دهیددیگرجواب نمی دهد.

 درتمرینات کششی افراط نکنید.بلکه بایدبه اندازه باشد. -

 اگروسایل کمکی لازم داریدباتراپیست مشورت کنید.-

ک- تربیت  قهرمان  خواهیم  باشد.مانمی  ومستمروبلندمدت  پیوسته  بایدهمیشه  فیزیوتراپی  زندگی  تمرینات  بلکه  نیم 

 داشته باشیم.این باتمرین مستمربه دست می آید.  باکیفیت می خواهیم

 ازلباس های مناسب برای تمرینات استفاده کنید.-

 تمام ورزش های هوازی مثل تنیس،والیبال را می توانیدانجام دهید.-

 اگرسطح منزل یافرش لغزنده است ازجوراب های مخصوص استفاده کنید.-

 همیشه درکناره ها ی استخرازنرده هااستفاده کنید.-

است3یا2به- کنیدلازم  اکتفانکنید.اگرفکرمی  درکلینیک  فیزیوتراپی  بیایندآموزش  ،جلسه  خانواده  اعضای 

 ببینندتابتواننددرانجام تمرینات درمنزل به شماکمک کنند.


